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TRADICIONALNI SLOVENSKI ZAJTRK NA DAN SLOVENSKE HRANE

Iniciativa s pomembnim vplivom na javno zdravje in odličen primer medsektorskega sodelovanja  

Projekt Tradicionalni slovenski zajtrk je nastal na pobudo Čebelarske zveze Slovenije v letu  2011, v samo izvajanje pa so se vključila tako ministrstvo za kmetijstvo, šolstvo in zdravje kot tudi druge institucije in partnerji v projektu.  Ker je bil projekt zelo do​bro spre​je​t v vrt​cih in šo​lah, bo letos potekal ponovno, in sicer v petek, 16. novembra. Ta dan je Vlada RS razglasila tudi za dan slovenske hrane, ki ga bomo obeleževali vsak tretji petek v novembru, s tem pa se želi izkazati podporo domačim pridelovalcem hrane in spodbuditi tudi širšo javnost k uživanju lokalno pridelane hrane. Projekt je odličen primer dobro delujočega medsektorskega ukrepa, ki je neposredno usmerjen v zdravje, posredno pa v krepitev socialno-ekonomskega položaja slovenskega podeželja in v zmanjševanje neenakosti.
Namen projekta je izobraževati in ozaveščati predšolske otroke in šolsko mladino, sočasno pa tudi širšo slovensko javnost o pomenu zajtrka v okviru prehranjevalnih navad, ko​ristih lokalno pridelane/predelane hrane, pomenu kmetijske dejavnosti, čebelarstva, okolja, gibanja in nenazadnje tudi živilsko-predelovalne industrije. Poseben poudarek bo na pomenu samooskrbe, zmanjševanju in ravnanju z odpadno embalažo živil, poenostavitvi postopkov javnega naročanja za lokalno pridelano hrano v javnih zavodih ter izvajanju teh vsebin v okviru šolskega kurikuluma oziroma obšolskih dejavnostih. 
Vsakodnevno zajtrkovanje ima pomemben vpliv na zdravje otrok
Podatki kažejo, da se slovenski otroci in mladostniki prehranjujejo nezdravo, izbirajo pretežno zdravju nenaklonjena živila in se prehranjujejo neredno in pogosto opuščajo obroke. Podatki mednarodne HBSC študije kažejo, da slovenski mladostniki v primerjavi s svojimi vrstniki iz drugih držav pogosteje opuščajo zajtrk, tako jih med tednom nikoli ne zajtrkuje kar 31,3 % vprašanih, kar lahko pojasnimo tudi z dobro dostopnostjo dopoldanske šolske malice. Opuščanje zajtrka s starostjo mladostnikov narašča in je bolj izrazito med dekleti kot fanti. Vsakodnevno zajtrkovanje lahko bistveno pripomore k bolj uravnoteženemu dnevnemu vnosu posameznih hranil, s tem pa se zmanjša tudi tveganje za njihovo pomanjkanje (npr. kalcija), kar je še zlasti pomembno v času rasti in razvoja. Tudi z razvojno-psihološkega vidika zajtrk vpliva na boljše kognitivne zmožnosti, kar se odraža zlasti v boljšem spominu in učenju. Nasprotno pa opuščanje zajtrka prispeva k izbiri manj kakovostne prehrane, ki je revnejša z vlaknino in bogata z maščobami, zato mnogo študij povezuje opuščanje zajtrka tudi z višjo pojavnostjo debelosti med mladostniki.
Kako naj se sestavi zdrav zajtrk?

Za zajtrk so najprimernejši polnovredni žitni izdelki (npr. polnozrnati kruh, žitne kaše), ki so ugodni viri energije predvsem za delovanje možganov, kvalitetni beljakovinski izdelki (npr. mlečni izdelek) pa ta ugodni učinek še povečajo. Z dodatkom zelenjave ali sadja, ki imata visoko hranilno vrednost, lahko pomembno izboljšamo preskrbo z vitamini in minerali. Poleg tega imata tudi relativno nizko energijsko vrednost zaradi višje vsebnosti vlaknine, zato bi ju morali poskusiti vključiti v prav vsak obrok. 
Številni razlogi v prid lokalno pridelani hrani

Zagotavljanje kvalitetnih virov hrane je prvi korak k uravnoteženemu prehranjevanja. Hrana iz lokalnega okolja je sezonsko dostopnejša, sadje in zelenjava iz lokalnih virov imata več vitaminov in posledično višjo hranilno vrednost. Zaradi bližine proizvodnje in krajšega transporta ima lahko takšna hrana manj dodanih snovi, ki podaljšujejo trajnost, kot so npr. konzervansi  in barvila. Taka živila pa so tudi prepoznavna po bolj bogatem okusu in aromi. Zaradi dolgega transporta se lahko močno poveča tudi količina uporabljene embalaže, poraba fosilnih goriv, posledično pa tudi onesnaženost zraka. Pri pridelkih in izdelkih lokalnega izvora imamo lahko kot potrošniki tudi večji pregled nad njihovim poreklom. Večji poudarek pa bi morali v prihodnje dati tudi lokalno pridelani ekološki hrani, saj vsebuje bistveno manj neželenih snovi, kot so nitrati in pesticidi, vsebuje več sekundarnih rastlinskih zaščitnih snovi, ki pozitivno delujejo na človekovo zdravje, in je običajno še boljšega okusa. Zato lahko z vključevanjem lokalno pridelane in predelane hrane v vsakdanjo prehrano živila z vidika javnega zdravja velik prispevek k zdravju populacije. Poleg tega pa s povečevanjem deleža lokalno pridelanih/predelanih živil v naši vsakdanji prehrani ne vplivamo le na naše zdravje, temveč posredno vplivamo tudi na krepitev socialno-ekonomskega položaja slovenskega podeželja in njegovo ohranitev, kar je posebej pomembno v času ekonomske krize.

Ministrstvo za zdravje je že v Nacionalnem programu prehranske politike 2005−10 namenilo trajnostnemu zagotavljanju lokalnih virov zdravju koristne hrane posebno pozornost, kot pomemben strateški cilj pa bo to področje umeščeno tudi v nastajajočo novo prehransko politiko za obdobje 2012−22. Stopnja samooskrbe v Sloveniji znaša za zelenjavo le 30,6 %, zato bo treba temu področju nameniti v prihodnje še več pozornosti.
Pomembno je medsektorsko delovanje in celoviti ukrepi

V Sloveniji imamo nekaj zglednih primerov medsektorsko dobro delujočih ukrepov, primere dobre prakse pa je mogoče najti prav v vzgojno-izobraževalnih zavodih, ki s tem prispevajo k zdravju mladih in bodočih generacij aktivne populacije. Plod odličnega sodelovanja med kmetijskim, šolskim in zdravstvenim sektorjem so tako npr. Tradicionalni slovenski zajtrk in Dan slovenske hrane, Shema šolskega sadja. 

Zelo pomembno je, da tovrstni ukrepi omogočajo vsem otrokom enake možnosti zdravih prehranskih izbir. Za ustvarjanje enakih možnosti za vse otroke so zato po podatkih raziskav najbolj učinkoviti celoviti ukrepi, ki so usmerjeni v celotno populacijo in znotraj tega še posebej na tiste z najnižjim socialno ekonomskim položajem. Podlaga tem ukrepom pa je dobro delujoč sistem organizirane prehrane v vzgojno-izobraževalnih zavodih, ki je eden boljših v Evropski uniji in širše. Zato je zelo pomembna tudi podpora in vloženo delo učiteljev, vzgojiteljev, organizatorjev šolske prehrane, kuharjev in ostalega osebja v osnovnih šolah in vrtcih, ki se trudijo projekt udejanjiti tako v ponujenem zajtrku kot v učnih vsebinah.
Več o projektu najdete na spletni strani projekta:  http://www.tradicionalni-zajtrk.si/ 
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